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Cel gtéwny:

- wdrazanie do dbatosci o sprawno$¢ fizyczng i prawidtowy rozwoj, do troski o zdrowie swoje i innych,
- przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizyczne;j.

Etapowe cele ksztatcenia i wychowania:
a) usSwiadomienie potrzeby aktywnoSci fizycznej przez cate zycie,
b) dziatanie jako odbiorca sportu
c) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia
d) umiejetnosSci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

na podstawie ,Koncepcji edukacji fizycznej” Szkoty ponadgimnazjalne - Urszuli Kierczak



Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zaKkresie
lekcji wychowania umiejetnosci wiadomosci

Zasady bezpieczen-|Swiadome podejmowanie wy-|Cwiczenia ksztattujace szybko$¢, sile,|Zasady bezpiecznego udziatu w zajeciach rucho-
1 stwa na ZajFCiach sitku w celu uzyskania zatozo-|skoczno$¢, wytrzymatos¢, gibkosS¢ i orienta-|wych.

' wychowania ‘fizycz- [nych wynikéw. Samoocena qu. Sposoby kontroli, ksztattowania i samooceny
nego. Materiat “na-|uzyskanych wynikow w kon-|Zestawy ¢wiczen ksztaltujgce poszczegdlne|sprawnosci fizycznel'(, gréby sprawnosci wedtug
uczania, system [teKScie podjgtych staran dla ich|partie mig$niowe. Umiejetno$S¢ odmowy ilwybranego testu. Szkodliwe skutki uzywania ste-
oceniania. cena (zdobycia. Obiektywna ocena|przeciwstawienie sie presji otoczenia, aser-|rydow i srodkéw dopingujgcych dla zwigkszenia
wiasnej sprawnosci|swojej aktywnosci fizycznej|tywno$¢. Wykorzystanie wiedzy i umiejet-\masy migSniowej. Sposoby odmowy i sprzeciwu
fizycznej. oraz mozliwos$ci i umiejetnosci|nosci do ksztaltowania zachowan prozdro-|wobec presji do uzywania substancji pé}fc oaktyw-

ruchowych. Odpowiedzialno$¢|wotnych wtasnych i rowiesnikéw. rl\?/ch i innych zachowan szkodliwych dla zdrowia.
2 Samoocena i 0- |za swoje zdrowie i ciato. iejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy,

' rownanie  uzyska- |Etyczne i zdrowotne Konse- ktore mozna wykorzysta¢ dla ¢wiczen fizycznyc

nych wynikow. kwencje stosowania $rodkéow (sitownie, Sciezki zdrowia, tereny sportowe itp.).
dopingujgcych. Podejmowanie
3 dojrzatych™ i przemyslanych
. Ksztattowanie decyzji.
sprawno$ci  kondy-
cyjnej.
4. Szkodliwos$¢ stoso-

wania $rodkéw ana-

bolicznych.
5. Doskonalenie odbi¢-

tenis stotowy.
Poziom podstawowy -uczen: Poziom rozszerzony -uczen:
postawa UmiejetnoSci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomo$ci
Swiadomie podejmuje wysitek|[Potrafi poprawnie|Zna zasady _bezpiecznego |Systematycznie Umie zaplanowac|Zna I wykorzystuje sposoby odmo-
w celu uz%skanla zatozonychwykonac¢ ¢wicze-|udziatu w zajeciach rucho-|doskonali swoje|wlasny rozwoj. wy i sprzeciwu wobec presji uzy-
wynikoéw. Dokonuje samooce-|nia  ksztaltujgce|wych. Wie, jakie sg sposoby |umiejetnoSci  sa-|Potrafi opracowac ijwania substancji psychoaktywnych
ny uzyskanych wynikow w{szybkosc, site,|kontroli, Kksztaltowania 'i|{mooceny i samo-|wykona¢ zestawy|i innych zachowan szkodliwych dla
kontekscie podjetych staran w|skocznos¢, Wg- samooceny sprawnos$ci fi- |kontroli aktywno-|¢wiczen ksztattuja-|zdrowia. Wykorzystuje miejsca,
celu ich osiggnigcia. Obiek-|trzymato$¢,  gib-|zycznej, zna proby sprawno-|Sci fizycznej, roz-{cych poszczegolne|obiekty i urzgdzenia w najblizsze]
tywnie ocenia swoja aktyw-|kos¢ i orientacje z|$ci wybranego testu. woju_fizycznego i|partie migSniowe.|okolicy do ¢wiczen fizycznych i re-
nosc¢ fizyczng oraz mozliwosci|wykorzystaniem |Wie, jakie sg szkodliwe skut-|umiejetnosci ru-|{Wykorzystuje wie-|kreacjl (silownie, Sciezki zdrowia,
i  umiejetno$ci  ruchowe.|sprzetu. Potrafi sie|ki uzywania sterydéw i|chowych. Podej-|dze i umiejetnosci|tereny sportowe itp.).
Przyjmuje = odpowiedzialno$¢|przeciwstawic $Srodkéw dopingujacych dlajmuje” dojrzale "i|do  ksztattowania
za swoje zdrowie i ciato. presji  otoczenia,|zwiekszenia masy mie$nio-|przemyslane de-|zachowan proz-
Omawia etyczne i zdrowotne|zachowuje sie|wej. cyzje zwigzane ze|drowotnych  wta-
konsekwencje stosowania|asertywnie. Potrafi wskaza¢ miejsca, |zdrowiem swoim i|snych i rowie$ni-
Srodkow dopingujacych. Po- obiekty i urzadzenia w naj- [swoich najbliz-|kow.
dejmuje dojrzate 1 prze- blizszej okolicy, ktére mozna [szych.
my$lane decyzje zwigzane ze wyKorzystaé ~ do  ¢wiczen
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swoim zdrowiem. fizycznych (sitownie, Sciezki
zdrowia, tereny sportowe
itp.).
Cykl 2. Lekkoatletyka - biegi, skoki, rzuty
Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zaKkresie
lek- wychowania umiejetnosci wiadomosci
cji
6. Biegi dtugodystansowe, jogging. Swiadome podejmowanie wysiiku[Cwiczenia przygotowujgce orga-|Zasady prawidiowego przygotowania
fizycznego, pokonanie wlasnych|nizm do wysitku. organizmu do wysitku. Rodzaje dgscyplin
Technika biegu, roztozenie sit. Reak-|stabo$ci miarg sukcesu. Przestrze-|Technika biegu na dtuzszym dy-|lekkoatletycznych. Sposoby ladowania
7. cja organizmu na wysitek fizyczny o Eanie zasad uczciwej rywalizacji na|stansie. Regulowanie tempa biegu.|na zeskoku do skoku wzwyz.
roznej intensywnosci. oisku sportowlym i w zyciu co-{Umiejetnosc oceny reakcji wlasne-{Urzadzenia i sprzet w konkurencjach
dziennym, problem dopingu. Zaan-|go organizmu na wysilek fizyczny|lekkoatletycznych.
Skok wzwyz. Rozbieg i odbicie. Prze- 5320wanie w wykonywanie zadan|o réznej intensywnosci. Wiarygodne Zrédta informacji dotyczace
8. chodzenie” poprzeczki i lagdowanie.|doktadnos¢ i rzetelno$¢. Uczciwos$¢|Skoki dosiezne. Skoki przez rézne|zdrowia i sportu. Krytyczna analiza in-
Bezpieczenstwo w czasie zajec. werdyktow sedziowskich. Zasada|przeszkody. Odmierzanie rozbiegu|formacji medialnych. "Osiggniecia pol-
fair play w konkurencjach lekkoatle-|skoku wzwyz, odbicie, grzecho— skich lekkoatletow.
9. Pchniecie kulg z ustawienia przodem i t&cznyc . Rzetelno$¢ pomiaréw i|dzenie poprzeczki i lgdowanie.
bokiem. Zdrowie a sport. Samoocena i|obiektywizm decyzji sedziowskich.|Pchniecie Kulg z ustawienia przo-
samoasekuracja. Uczciwo$¢ sportowca i sedziego.|dem i bokiem.
Samoocena osigganych wynikéw i|Wykorzystanie poznanych elemen-
mozliwo$ci ich poprawy. tow techniki biegéw i skokow w
Eywalizacji sportowe;j.
astosowanie poznanych elemen-
tow techniki i taktyki w indywidu-
alnych formach aktywnosci fizycz-
nej.

Poziom podstawowy -uczen:

Poziom rozszerzony -uczen:

postawa umiejetnosci wiadomoéci postawa umiejetnosci wiadomoéci

Swiadomie podejmuje wy-|Opracowuje 1 realizuje(Zna zasady pra-|Wykorzystuje rekre-|Rzetelnie dokonuje samo-|Zna zasady bezpiecznego wyko-
sitek  fizyczny, ~pokonuje|program aktywnoSci|widtowego™ przy- acyI]'ne i zdrowotne|oceny osigganych wynikoéw i|rzystania urzadzen i sprzety w
wtlasne stabosci. Przestrze-|fizycznej dostosowany|gotowania orEa- walory lekkiej atletyki|wskazuje sposoby 1 mozli- | konkurencjach lekkoatletycz-
ga zasad uczciwej rywaliza-|do wlasnych potrzeb. nizmu do wysitku. [do  rozwijania —wy-|wosci ich poprawy. nych. Potrafi samodzielnie selek-
cji na_boisku sportowym i|Potrafi dobra¢ 1 wyko-(Wie, jakie sa ro-|trwalosci w dazeniu|Potrafi wskaza¢ reakcje or-|cjonowac i krytycznie oceniac
w zyciu codziennym. Negu-(na¢ poprawnie ¢wicze-|dzaje dyscyplin|do cely, ksztaltowania|ganizmu na wysitek fizyczny |informacje z réznorodnych zro-
je ~stosowanie = $Srodkow|nia prz gotowu'?(ce lekkoatletycz- ambicji, doskonalenia|w zalezno$ci od stopnia in-|del.

dopingujacych. Z pelnym|organizm do wysitku.[nych. Wiarygodne|sprawno$ci  kondy-|tensywnosci. Wykorzystuje

zaangazowaniem wypetnia|Ocenia reakcje wtasne-|Zrédta informacji|cyjnej, koordynacyj-|poznane elementy techniki

swoje zadania, jest doklad- §o organizmu na wysi-|dotyczace zdro- netj i mor-|w rywalizacf(i sportowej. W

ny i rzetelny. ek fizyczny o roéznej|wia i sportu. Kry-|/fofunkcjonalnej. Ro-|formie projektu przygotowu-

Jest uczciwy w swoich|intensywnosci. tyczna analiza|zumie, Ze sukcesem|je i prezentuje informacje o
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werdyktach sedziowskich.
Przestrzega zasady fair

play w rywalizacji sporto-{w wybranych indywi-|nia osiq%ni cia|Jest rzetelnym oraz
wej. dualnych formach = ak-|polskich ekko-|uczciwym zawodni-
tywnosci fizycznej. atletéw. kiem i sedzia.

Stosuje
menty techniki i taktyki

oznane ele-[informacji

dialnych. Wymie-

me-[jest pokonanie wla-

polskiej lekkoatletyce.
snych stabosci.

Cykl 3. Pitka reczna i koszykowka - fair play w zespotowych grach kontaktowych

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zaKresie
Lekcji wychowania umiejetnosci wiadomo$ci
10. Wykorzystanie  opa-|Wspotpraca 1  wspotdziatanie|Wykorzystanie poznanych elemen- [Przepisy gry wiasciwej 1 roznorodnych
nowanych elementow|wszystkich czlonkéw zespotu.|téw techniki i taktyki w grach spor- |odmian rekreacyjnych.
techniki-pitka reczna. |Podporzadkowanie sie ustale-|towych i rekreacyjnych. Sedziowanie, gesty sedziowskie.
niom i dec{yzjom sedziego, kapi-|Gry 1 ¢wiczenia z elementami koszy- |Relacje migdzy sportem profesjonalnym
11 WyKkorzystanie  opa-|tana zespotu i trenera. Wtasciwe|koéwki i pitki recznej. Prowadzenie |i sportem dla wsz¥stkicha zdrowiem.
' nowanych elementéw|zachowanie sie na boisku i try-|pitki, rzuty, chwyty, podania. Roz-|Zasady wspotdziatania zespotowego.
techniki-koszykowka. |bunach zaréwno w czasie zwy- grywanie pitki w “zespole. Wspdt- |Sposoby wykonywania podan
ciestwa, f'ak i porazki - czysta gra|dziatanie w Kkryciu przeciwnikéw. |i chwytow, koztowania oraz rzutéw na
12 Gry i zabaw%'lw grach|i kulturalny doping. Uwalnianie partnera za pomoca |bramke w zespotach.
' kontaktowych. zaston. ZnajomoSc¢ zespotow pitki koszykowe;
i recznej w kraju i na swiecie.
13. Sport a zdrowie.
Rekreacyjne formy
14. koszykowki.
Rekreacyjne formy
15. pitki reczne;.
Sport profesjonalny a
16. sgortd awsz]ystkic .
Poziom podstawowy -uczen: Poziom rozszerzony -uczen:
postawa umiejetnosci wiadomo3ci postawa umiejetnodci [wiadomosci
Wspotpracuje i wspotdziata ze|Stosuje poznane|Zna przepisy gry wiasciwej 1 roz-[Panuje nad_ emo-|Potrafi wyko-[Potrafi wykorzystac w praktyce,
wszystkimi cztonkami zespotu. |elementy technikijnorodnych = odmian rekreacyj-|cjami potrafi prze-|rzysta¢ opa-|petnigc role sedziego i organiza-
Podporzadkowuje sie ustale-|i taktyki w wybra-|nych. Wyjasnia relacje miedzy|kazywa¢ i przyj-|nowane ele-|tora, przepisy gry 1 zasady or-
niom i decyzjom sedziego, kapi-|nych zespotowych|sportem profesjonalnym i spor-\mowac¢ krytyczne/menty tech-|ganizacji rozgrywek. Zna biezg-
tana zespotu i trenera. Wtasci-|formach aktywno-|tem dla wszystkich a zdrowiem. uwagli. niki 1 taktyki|ce wydarzenia sportowe zwig-
we zachowuje sie na boisku i|$ci fizyczne;. Zna zasady wspétdziatania zespo-|W konstruktywny|w rywalizacji|zane  z koszykowka i pitka
trybunach zaréwno w czasie towego. Zna zespoty pitki koszy-|sposéb radzi sobie|sportowe;. reczna.
zwyciestwa, jak i porazki. kowe]j i recznej w kraju i na Swie-|w sytuacji walki,
cie. zvq(c_u;stwa i po-
razki.

Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne - sprawno$é, wytrwato$é i konsekwencja




Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zaKkresie
Lekcji wychowania umiejetnosci wiadomosci
Cwiczenia ksztattujgce. Dobdr|Systematyczne, dobro-|{Cwiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w|Choroby cywilizacyjne uwarunkowane
17 ¢wiczen w zalezno$ci od wieku,|wolne i Swiadome po-(celu przeciwdziatania negatywnym dla zdro-|niedostatkiem ruchu, w szczego6lnosci
: ptci, trybu zycia. dejmowanie wysitku|wia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji|choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i
fizycznego. Pomoc i za-|siedzacej i przy komputerze. otytos$¢, sposoby zapobiegania im. Zasady
Choroby cywilizacyjne uwarun-|ufanie do partnera ¢wi-|Obliczenie i interpretacja wskaznika wago-|bezpieczenstwa podczas c¢wiczen na
18 kowane niedostatkiem ruchu.  [czen. Dostosowanie ¢wi-|wo-wzrostowego BMI. Samodzielpy dobdr|gimnastycznych. Znaczenie ¢wiczen gim-
' czen do mozliwosci|¢wiczen w zaleznosSci od zadania. Cwiczenia|nastycznych dla zdrowia i urody. Samo-
wspotpartnera. kompensacyjne i korekcyjne. Sposoby utrzy-{ocena wilasnych mozliwosci. Zestaw
Odpowiedzialno$¢  za|mania odpowiedniej masy ciala we ‘wszyst-|Cwiczen na poszczegolnych przyrzadac
19 ) zdrowie wiasne i innych|Kkich okresach zycia. gimnastycznych i technika ich wykona-
' Stanie na rekach. ludzi. |Wykorzystanie® w praktycznym dziataniu|nia. _
Wylgoczynek_ a rodzajlopanowanych elementéw techniki ¢wiczen|Gimnastyka poranna, prawidtowa syl-
wykonywanej pracy. gimnastycznych. Planowanie zadan rucho-|wetka, Cwiczenia kompensacyjne i Kko-
20 wych. rekcyjne.
: Przewroty.
Przerzuty. Piramidy dwojkowe
21. i tréjkowe.
Odpowiedzialno$¢ za zdrowie
22. wiasne i innych. Uktady ¢wiczen
na réwnowazni lub wolne.
Pomiar i kontrola masy ciata.
23. BMI.
Poziom podstawowy -uczen: Poziom rozszerzony -uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci postawa  |umiejetnoSci wiadomosci
Systematyczne, dobrowolne i|Wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i{Wymienia choroby cy-|Kreuje zacho- [Potrafi utozy¢i wykonac|[Wie, jakie jest znaczenie
Swiadome podejmuje wysitek|kompensacyjne w celu przeciw-|wilizacyjne uwarunko-|wania prozdro- |odpowiedni zestaw ¢wi-|¢wiczen gimnastycz-
fizyczny. Dostosowuje ¢wicze-|dziatania negatywnym dla zdrowia|wane niedostatkiem|wotne. Ij)est wy- [czen korekcyjnych,|nych dla zdrowia i uro-
nia do mozliwosci wspotpart-|skutkom pracy, w tym pracy wiruchu, w szczegdlnoSci|trwaty 1 konse- |[kompensacyjnych i re-|dy. Zna przyktadowe
nera. Wyjasnia, na czym pole-|pozycji siedzacej i przy kompute- chorob¥ uktadu™ kraze-|kwentny w po- [kreacyjnych. zestawy Cwiczel na
ga odpowiedzialno$¢ za zdro-|rze. Wylicza oraz interpretuje wita-|nia, ukfadu ruchu i oty-|{dejmowanych  |Umie okresli¢ wskazania|poszczegélnych  przy-
wie wiasne i innych ludzi. sny wskaznik wagowo--wzrostowy|to$§¢ oraz omawia spo-|dzialaniach na |i przeciwwskazania do-|rzadach gimnastycz-
Wiasciwie dobiera rodzaj wy-|BMI. Potrafi samodzielnie dobra¢|soby zapobiegania im.|rzecz zdrowia i [tyczace stylu Zycia, w{nych i technike ich wy-
poczynku do wykonywanej|¢wiczenia w zaleznoSci od zadania.|Wie, jakie znaczenie dlalharmonijnego  |tym aktywnosci fizycz-|konania.

pracy.

Omawia sposoby utrzymania od-

k

owiednie] masy ciata we wszyst-
ich okresach zycia. Wykorzystuje

w praktycznym dziataniu opano-
wane elementy techniki ¢wiczen
gimnastycznych.

zdrowia majg codzienne
¢wiczenia gimnastyczne.
Wyjasnia, na czym pole-
ga prozdrowotny styl
Zycia.

rozwoju  fizycz-
nego wiasnego i
innych.

nej i odzywiania, w za-
leznosci od BMI osoby.
Potrafi zaplanowa¢ za-
dania ruchowe w zalez-
nosci od potrzeb.




Cykl 5. Pitka siatkowa - wspotpraca i wspétdziatanie

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
Lekcji wychowania umiejetnosci wiadomosci
24, Rekreacyjne formy z elementa-{Wspotpraca i wspotdziatanie w zespole.|Zastosowanie ~ poznanych [Warunki sSrodowiska sprzyjajgcego zdrowiu.
mi siatkowki. Podporzadkowanie si¢ decyzjom trene-|elementow techniki i takty- |Zasady wspodtdziatania zespotowego. Wspotdzia-
_ ] _ ra i kapitana zespotu. Wzajemna pomoc|ki w zespotowych formach |tanie sedzidw podczas sedziowania zawodow,
25. Doskonalenie dziatania zespo-|i motywacja w podejmowaniu zespo-|aktywno$ci fizycznej. Eestyku acja sedziego. _ )
towego oraz umiejetnosci po-|towego wysitku. Wtasciwe zachowanie|Wspotdziatanie w grze z |Zasady organizacji1 systemy i rodzaje ro_zglzywek
dejmowania decyzji-siatkowka. [sie¢ w sytuacjach spornych - kultura|zastosowaniem poznanych |pitki siatkowej. Polska i Swiatowa liga siatkowki,
%yskus i, kultura kibicowania. elementow techniki. Orga- |druzyny iich osiggniecia.
26. Rywalizac{g sportowa-mini gra|USwiadomienie zwigzku miedzy zdro-|nizacja turnieju szkolnego,
w siatkowke. wiem a Srodowiskiem. przepisy gry, sedziowanie
zawodow.
27. Rywalizacja sportowa-mecz
siatkowki.
28. Srodowisko sprzyjajace zdro-
wiu.
Poziom podstawowy -uczen: Poziom rozszerzony -uczen:
postawa umiejetnosci wiadomo$ci postawa umiejetnosci wiadomo$ci
5 i 5tdziatani Potrafi podejmo-|Wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy|Jest zain- 5tdziat 7 i i i -
Wspotpraca i wsp6idzia ame: Wi wae . decyzje i|zdrowiem i sro_c;ow1skallem oraz co|teresowa- Wspo fj.Zla a W grze W) 20a PrZepisy gfy | Przepisy s
zespole. Podporzadkowanie si¢|wspotpracowaé w|sam moze zrobic, aby tworzy¢ $ro-{ny  siat-|Sytuacji rywalizacji z|dziowania zawodéw w stopniu
decyzjom trenera i kapitana zespo-|zespole.  Potrafi{dowisko sprzyjajgce zdrowiu. kowka, na|zastosowaniem po-|umozliwiajagcym petnienie roli
tu. Wzajemna pomoc i motywacja %Srrr%?er}lzovggﬁolny Zna i stosuje zasady wspol- Efgé‘%cow znanych  elementéw|organizatora, trenera i sedziego.
w  podejmowaniu zespotowego|Stosuje poznane|dziatania zespotowego. Wie, jakie darzeniay techniki. Na biezgco $ledzi wydarzenia
wysitku. Wtasciwe zachowanie sie|elementy technikilsg systemy i rodzaje rozgrywek|sportowe sportowe zwigzane z pitka siat-
: i taktyki w wybra-| .y itk ; w teij dzie-
w sytuacjach spornych -kultura h t h|P1TK1 siatkowey. L€ kowa.
- o _“|nych zespotowyc as : ._. |dzinie.
dyskusji, kultura kibicowania.|formach aktywno-|Zna polska i $wiatowa lige siat-
USwiadomienie zwigzku miedzy|SC¢! fizycznej. kéwki, druzyny i ich osiggniecia.
zdrowiem a Srodowiskiem.




Cykl 6. Taniec, ruch i muzyka

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
Lekcji wychowania umiejetnosci wiadomosci
29, Taniec towarzyski - polonez. |[Akceptacja odmiennosci innych. Zrozu-|Polonez, krok podstawowy, figury. [Przyczyny i skutki stereotypow I styg-
Podstawowe kroki i figury ta- {[mienie chordb psychicznych, wiasciwe|Wtasny uktad taneczny w rytmie po- |matyzacji oséb chorych psychicznie i
neczne. Ocena réwie$nicza. zachowanie sie wzgledem 0s6b chorych. |loneza. Swobodne improwizacje ru- |dyskryminowanych ~spotecznie. Po-
3 Ocena witasna wykonania zadania i jej|chowe inspirowane, muzyka, wyraza- (wigzanie tradycji i obyczajow regio-
30 Cwiczenia z muzyka. Muzyka i [konfrontacja z = oceng rdwiesnikow.|nie uczu¢ w ruchu. Cwiczenia relaksa- |nu z tradycja i kulturg Polski. Zasady
' taniec jako forma terapii. Ste- [Obiektywna ocena = wspotéwiczacych. cyjne. kulturalnego zachowania sie w cza-
reotypﬁ w postrzeganiu o0s6b |Konstruktywne przekazywanie i ~od-|Opracowanie i wykonanie indywidu-|sie zabaw tanecznych.
chorych psychicznie i dyskry- |bieranie pozytywnych i negatywnych in-|alnie lub w parze dowolnego uktadu
minowanych (HIV). formacji zwrotnych oraz radzenia sobie z |tanca.
krytyka.
Poziom podstawowy -uczen: Poziom rozszerzony -uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomo$ci
Akceptuje odmiennosc in- [Potrafi wykonac uktad Omawia przyczyny 1 |[Stale rozwija swoje Potrafi opra- [Wie, na czym polega relaksacyjna 1 te-
Wch. ) taneczny wybranego tanca (skutki stereotypow i umiejetnosci ryt- cowal rapeutyczna rola muzyki i tanca. Wie,
a zrozumienie dla os6b  [towarzyskiego. Umie wy-  |stygmatyzacji os6b cho- [miczno--taneczne. i wykona¢ co to jest trening autogenny.
chorych psychicznie, wta- |kona¢ swobodne improwi- [rych psychicznieidys- |Wykorzystuje tanieci |zestaw ¢wi- |[Wskazuje na powigzanie tradycji i oby-
$ciwe zachowuje SIQD zacje ruchowe inspirowane krymlnowanﬁlch ng). ruch z muzyka jako czen _ czajow regionu z tradycja i kultura Pol-
wzgledem chorych. Doko- |muzyka, wyraza uczucia w %y]qcych z HN/AIDS). forme odpoczynku, relaksacyj- ski.
nuje samooceny wykona- [ruchu. Zna przyktadowe na zasady kulturalnego |rekreacji i relaksu. nych.
nia zadania i konfrontuje [¢wiczenia relaksacyjne. zachowania sie w czasie
ja z oceng rowiesnikow. zabaw tanecznych.




Plan realizacji zajec¢ fakultetu sportowego - sitownia

Nr lekcji
: Temat, gtéwne tresci zajec Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie
Postaw
1 Stretching - aktywne rozcigganie. Promuje zdrowy styl zycia : wtasciwe zachowania zdrowot-
2 Rozgrzewka i rozcigganie po treningu jako niezbedne czesci treningu sitowego. | ne, zdrowe odzywianie, aktywny tryb zycia wsréd réwiesni-
3 Utrwalenie techniki ¢wiczen na przyrzadach sitowych . kdéw i w najblizszym otoczeniu . Wykazuje dbatos¢ o pra-
4 Sposoby wykorzystania przyrzaddw sitowych . widtowa postawe ciata i Swiadoma potrzebe dbatosci o
5 Ocena wiasnej postawy i sity wybranych miesni posturalnych oraz dobér ¢wi- | whasne ciato. Zacheca innych do udziatu w réznych formach
czen korygujacych. aktywnosci fizycznej poprzez swéj dobry przyktad. Docenia
6 Cwiczenia rozciggajace miesnie klatki piersiowej i zwiekszajgce ruchomos¢ wartos¢ ruchu, dostrzega potrzebe i konieczno$¢ podej-
w stawach barkowych. mowania wysitku fizycznego dla zdrowia
7 Cwiczenia rozciggajace i zwiekszajace ruchomoséé kregostupa. i prawidtowego funkcjonowania organizmu. Odczuwa ra-
8 Cwiczenia rozciggajace przykurczone mieénie pasa biodrowego i nég. dos¢ ruchu. Rozumie odpowiedzialnos¢ za wtasny rozwdj i
9-11 Cwiczenia wzmacniajace : miesnie Sciagajace topatki, miesnie grzbietu, osta- zdrowie
bione miesnie nog. Umiejetnosci
12-16 Wzmacnianie sity wybranych grup miesniowych. Potrafi samodzielnie przygotowac organizm do wysitku
17 Stretching przy muzyce. sitowego oraz rozciggng¢ miesnie po treningu sitowym. Ma
18 Samokontrola i samoocena intensywnosci wtasnego wysitku fizycznego. Okre- |opanowana technike ¢wiczen na przyrzadach sitowych.
Slenie maksymalnych obciazen. Potrafi oceni¢ wtasna postawe ciata i site miesni postural-
19 Cwiczenia usprawniajace funkcjonowanie uktadu ruchowego. nych oraz dobra¢ wiasciwe dla siebie ¢wiczenia i
20-21 Dieta odzywcza a suplementacja i srodki anaboliczne. rodzaj obciazen.
22-23 Poznajemy metode minimalnych obcigzen w ksztattowaniu sity i szybkosci. Potrafi wykorzysta¢ zdobyta wiedze do samodzielnej orga-
24-25 Poznajemy metode maksymalnych powtorzen w ksztattowaniu sity nizacji zaje¢ na sitowni i tworzenia indywidualnych trenin-
i wytrzymatosci. gow w zaleznosci od potrzeb. Potrafi zaplanowa¢ wtasciwa
26-27 Poznajemy metode stosowania ¢wiczen izometrycznych w ksztattowaniu sity. diete odzywczg z uwzglednieniem indywidualnych po-
28-29 Indywidualny dobor ¢wiczen na dane partie miesSniowe do wtasnego treningu | trzeb.

wzmacniajagcego wybrane grupy miesniowe. Dobér obcigzen i liczby powto-
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30

rzen.
Organizacja i przeprowadzenie klasowego turnieju strong woman.

Wiadomosci:

Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w treningu sitowym.
Zna sposoby oceny sity wybranych miesni posturalnych
oraz ¢wiczenia korygujace.

Opisuje ¢wiczenia rozciggajace i wzmacniajace poszczegol-
ne grupy miesni. Zna metody ksztattowania okreslonych
cech motorycznych przez trening sitowy.

Zna zasady prawidtowego doboru obcigzen i powtdrzen do
wiasnego treningu.

Zna zasady zdrowego, zrbwnowazonego odzywiania

i doboru sktadnikéw odzywczych do zrownowazonej diety
odzywczej.

Plan realizacji zaje¢ — fakultet z rekreac;ji

Nr lekcji
J Temat, gtéwne tresci zaje¢ Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie
TENIS STOLOWY: Postaw:
1 Gry i zabawy z elementami tenisa stotowego. Uczestniczy w roznorodnych formach rekreacji w czasie
2 Cwiczenia oswajajace z rakietka, poruszanie sie w polu gry; przyjecie i uderze- | wolnym.
nie bekhendowe i forhendowe. Wypoczywa aktywnie.
3 Technika i taktyka gry pojedynczej i podwdjnej. Jest inicjatorem i organizatorem dla siebie, rodziny i rowie-
4-5 Wspotzawodnictwo w grze, przepisy i zasady sedziowania. $nikéw réznorodnych form wypoczynku czynnego. Wyko-
rzystuje formy rekreacji, jako sposdb wzmocnienia wiezi
BADMINTON: rowiesniczych i rodzinnych.
6 Cwiczenia oswajajace z rakietka, technika gry. Umiejetnosci:
7 Odbicia i podania. Ma opanowane podstawowe elementy techniki réznorod-
8 Doskonalenie wymiany lotki. nych gier i zabaw sportowych w stopniu pozwalajacym na
9-11 Wspodtzawodnictwo w grze pojedynczej i parami, sedziowanie. ich rekreacyjne wykorzystanie.




12

13

14
15-16

17
18

19
20

21
22
23
24
25
26

27
28
29-30

TENIS ZIEMNY:
Trzymanie rakiety, praca nég, poruszanie sie po korcie.
Uderzenie bekhendowe i forhendowe.
Serwis podstawowy, odbior serwisu.
Wspodtzawodnictwo w grze.
FUTSAL:
Zasady i przepisy piecioosobowej pitki noznej halowej.
Elementy techniki: odbicia i przyjecia pitki, uderzenia, prowadzenie,
zwody, drybling.
Gra wiasciwa, sedziowanie.
Organizacja rozgrywek.
FITNESS:
Doskonalenie poznanych krokéw bazowych w aerobiku.
Uktad taneczny w grupie.
Zumba — uktad choreograficzny.
Uktady taneczne wedtug inwencji uczniéw
Doskonalenie uktadoéw choreograficznych.
Stretching - aktywne rozcigganie.

UNIHOKEJ:

Podania i przyjecia piteczki w biegu.
Przyjecie i podanie pitki we fragmentach gry.
Unihokej- Gra szkolna.

Potrafi zacheci¢ rowiesnikdw i cztonkdéw rodziny do rézno-
rodnych form rekreacji.

Wiadomosci:

Zna podstawowe przepisy gier i zabaw rekreacyjnych,
wyposazenie i sprzet do gry, zasady sedziowania i bez-
piecznej organizacji zawoddéw oraz systemy rozgrywek. Zna
walory sportowo-rekreacyjne najblizszej okolicy.
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